Plan Type Trail de 40/45 km env.                                               J – 4 semaines   
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG
	Allures Variées
	Repos
	Allures Variées
	Repos
	Entrain. Croisé
	Spé. Trail

	Description


	
	4 à 5 km progressif mais assez plat en nature + 8 à 10 x 1’ montées et desc. à 75/80% max. réc. 45“ lent R 3’ + 1,5 km lent
	
	(sur sol souple) 20’ échauf. à 60/65% + 30’ à 75% + 10’ lent à 65% + 20’ à 75% + 15’ lent
	Impératif
	Matin : 45’ footing (à jeun pour les habitués)
A.M : 1h 30’ VTT sur gros braquet
	Sortie Longue 2h 30 à 3 h max. Allure lente mais avec du dénivelé

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

	% de VMA
	
	60/65-75/80-60
	
	60/65-75%
	
	
	


                                                                                                        J – 3 semaines (dernière semaine difficile)
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	PPG
	Autour du Seuil
	Repos
	VMA/AS10
	Repos
	Entraîn. croisé
	Rando Trail

	Description
	OU 

Repos si fatigue
	5 km progres. + 5 x 6’ à 80/85% (en terrain plat) réc. 2’ + 10’ lent
	 Ou 1h 30’ facile en nature
	4 km échauf. + gammes + LD + 8 x 500m à 90% réc. 1’30 ou 200m sur piste ou en nature plate. + 1,5 km lent
	Impératif
	Matin : 1 h footing lent
AM : Vélo ou VTT 2h30 à 3h souple


	4 h en aisance respiratoire en terrain vallonné (tester matériel, hydratation, alimentation)

Alterner marche et course

	Volume
	
	
	
	12,5 km env.
	
	
	

	% de VMA
	
	65/70-80/85-60
	
	65/70-90-55/60
	
	
	


